Kimmoisuus treeni kesa 2017

Alkulammittely, holkk&a 10-15min

Venyttely
— pohkeet, etu- ja takareidet, pakarat, olkapaat
— lyhyet venyttelyt joilla heratelldén lihaksisto

Vatsa- & selkélihas liikkeet

—sarjat 10 X 5 (sarjojen valilla 30s tauko)
— Vatsat linkkuveitsi tyylilla ravakasti

— Selka liikkeet rauhallisesti

Juoksuvetoja, matka n. 10m

— paluu lahtdviivalle kévellen ja uusi veto ja tamé 5X putkeen, jonka jalkeen 1min huili
— toisto 3 X viiden sarja

— ravakat maksimi tehot

Tasajalkahypyt ylospéin (polvet rintaan)

—10 X jonka jalkeen 30s huili

— toisto 4X kymmenen sarja

— muista hyppié pékioilla, ei kantapaat maassa tyyli

Tasajalkahypyt eteenpdin

— 6 X jonka jélkeen 30s huili, (Loppukesésta 8-10X, 30s)
— toisto 4X kuuden sarja, (Loppukeséastd 4X 8-10, 30s)

— muista hyppia pékioilla, ei kantapaat maassa tyyli

Vuoroloikat eteenpain

— 6 X, jonka jalkeen 30s huili (Loppukesésta 8-10X, 30s)
— toisto 4X kuuden sarja (Loppukeséstd 4X 8-10, 30s)

— muista hyppia pékioilla, ei kantapaat maassa tyyli

Tasajalkahypyt pienella sivuttaisaskeleella eteenpain
— 6 X, jonka jalkeen 30s huili, (Loppukeséasté 8-10X, 30s)
— toisto 4X kuuden sarja, (Loppukeséastd 4X 8-10, 30s)

— muista hyppia pékioilla, ei kantapaat maassa tyyli

Viivajuoksu, viivavali 5m
— edestakaisin 5X, huili Imin
— toisto 3X

Loppuvenyttely

— lihasten palauttelu venyttelemallad

— ei t&ssé vaiheessa pitkid venytyksid vaan annetaan lihasten palautua kunnolla

— kunnollinen venyttely kotona pienen lammittelyn jalkeen, keskity ennen kaikkea
pohkeiden, etureisien seké takareisien venyttelyyn.

SAANNOLLINEN VENYTTELY LISAA LIIKKUVUUTTA, KOORDINAATIOTA
SEKA KETTERYYTTA!!




